MI CESTA
DE LA COMPRA

Una alimentacion saludable
debe ser variada, basada
sobre todo en alimentos de
origen vegetal y que limite los
alimentos de origen animal, la
sal, el aztcary los alimentos
ultraprocesados. Debe
cocinarse de manera sencilla
y evitarse, en lo posible, los
fritos. El plato saludable ideal
debe contener hidratos de
carbono, grasas, proteinas,
minerales y vitaminas en
proporcion adecuada. Para
lograrlo, planifica tus menus
con antelacién y haz la
compra teniendo en cuenta
estas recomendaciones.

Fundaciéon
MAPFRE

VERDURAS Y
FRUTAS

Sonricas en fibra, vitaminas
y mineralesyte ayudan a
protegerte de enfermedades,
como las cardiovasculares, la
diabetes de tipo 2 o algunos
tipos de cancer. Escégelas
variadas y de diferentes
colores, incluidas las de hoja
verde oscuro. Se recomienda
comer al menos 5 raciones
diarias.

LEGUMBRES

Este grupo de alimentos,

que incluye, por ejemplo, las
alubias, los garbanzos y las
lentejas, es rico en proteinas
de origen vegetal, fibra,
minerales y vitaminas.
Ademas, son baratos. Se
recomienda 1 racién diaria, si
las toleras bien.

Prioriza los

y variados, como el
arroz, la avena, el maiz, el trigo
y la espelta.

PATATAS

Aunqgue se recomienda
priorizar las legumbres y los
cereales integrales como
fuentes de hidratos de
carbono de digestion lenta,
puedes comprar patatas u
otros tubérculos, como la
batata o el boniato, para
sustituir a los cereales en
alguna comida.

FRUTOS SECOS

Sonricos en proteinasy
grasas de origen vegetal y

tienen efecto antioxidante.

Compra los que no tienen sal
ni azlcar anadidos.
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PESCADO @

~————
Presta atencién a que tenga
la piel himeda, las escamas
unidas entre si, las branquias
de colorrosadoy los ojos
transparentes. Prioriza el
pescado azul (sardina,
boquerdn, caballa, atin,

salmén), rico en acidos
grasos Omega-3 que
contribuyen a mantener

alto el colesterol HDL
(colesterol bueno) y a reducir
el colesterol LDL (colesterol
malo), y disminuyen el

riesgo de enfermedades
cardiovasculares. No obstante,
todos los pescados, blancosy
azules, son recomendables. Se
aconsejan al menos 3 raciones
de pescado a la semana.

CARNE

Son preferibles las aves v el
conejo. No compres carne
procesada. Fijate en que las
piezas tengan poca grasa.

Son

y son mas asequibles que la
carney el pescado. Se puede
comer hasta 1 huevo diario de
forma segura (incluso, como
parte de una dieta variada y
equilibrada, no seria preciso
restringir el consumo de
huevos a las personas sanas).

LACTEOS
Son fuente de calcio,
vitaminas y proteinas de
alta calidad, beneficiosos
para los huesos, los dientes y
la salud cardiovascular. Escoge
leche y yogures desnatados y
quesos frescos, que contienen
menos grasas saturadas y
colesterol. Se recomiendan 3
raciones al dia.

ACEITE
DE OLIVA

Puedes utilizarlo a diario,
mejor en crudo, para alifar
ensaladas y verduras o con las
tostadas. Al calentarlo, pierde
parte de sus propiedades.

El de oliva virgen extra
contiene mayor cantidad de
sustancias beneficiosas para la
salud.

EL CONSUMO
DE ALIMENTOS DE
ORIGEN VEGETAL,
DE TEMPORADA Y DE
PROXIMIDAD FAVORECE
LA SOSTENIBILIDAD
MEDIOAMBIENTAL.




Los alimentos
ultracongelados como las

Elagua es la bebida mas
sana. Puedes también tomar

Alimento

¢Cudnto?

;Qué es una racion?

Peso (en crudo)

Ejemplos

verduras y el pescado conservan café, té e infusiones. No bebas VERDURAS Minimo 3 raciones 150200 g 1 plato de ensalada
sus propiedades nutricionales, refrescos azucarados ni zumos al dia 1 plato de verdura cocida
asi que son una buena opcién si envasados. Los zumos naturales 1 Crzrt”a detverdura; _ _
te resultan mas convenientes. no sustituyen las raciones de fruta. © < IOMaies, Zandnorias o PEpInos
1 pimiento, calabacin o berenjena
Los alimentos
, FRUTAS Minimo 2 raciones 120-200 1 pieza mediana
ultraprocesados, bolleria , g preza mect
. ) . ) aldia 1 tazdn mediano de cerezas o fresas
industrial, apent!vos‘ - tienen 2 rodajas medianas de meldn o sandia
muchas grasas insanas, sal Yy
azucar. No las incluyas en tu 4-6 raciones al dfa 40-60 g de pan 3-4 rebanadas de pan o un panecillo
cesta de la compra habitual. 60-80 g de pastaoarroz 1 plato normal de pasta o arroz
LEGUMBRES 4-7 raciones 50-60g 1 plato normal de lentejas
alasemana
el p’CltO de comer saludable FRUTOS SECOS 1 racional dia 20-30g 1 pufado pequeno (que permita
cerrar la mano) de nueces sin sal
16-20 avellanas o almendras
E;I;J;;:ITI-”- s Boba Iql.ll-l"\.'ﬂuu {con
i v poco.0 nada de anicar) LACTEOS 3 raciones al dia 200250 mideleche  1vasode leche
ensaladas,y en la mesa gl 85125gd 2-3lonchas d
Sh e (1-2 porclonss ol it} ket g de queso onchas de queso
Evite las grasss trans. zurmas {1 vasa pequena al fresco 1 unidad de yogur
CEREALES «hia), Evite: las bebidas 125 g de yogur
anscaradat
R 5 INTEGRALES
mayos varledad, mejor, Las Coma ceneabes [granos)
patatas y las patatas fritas integrales variados [cama PESCADO Minimo 3 raciones 125150 ¢g 1filete
e C1PESA.
D;‘am':;:rulm& ala semana Varias piezas de marisco
PROTEINA cerdales refnados [como
Ty e SALUDABLE i dbing CARNE Méximo 3raciones 100125 g 1 filete mediano
los colores, e alasemana 1 cuarto de pollo
ek s m‘:ﬁ 1 cuarto de conejo
- IMANTENGASE ACTIVO! uesa; evte el beicon, iambes,y otras
i Ul SR U Hasta 1 al dia 53-63g 1 huevo mediano
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T e o e DE OLIVA comidas principales
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